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						Je dédie ce livre à ma mère, Jacqueline Laforêt,et à mes grands-mères,Germaine Failyau et Suzanne 
						Laforêt,pour toutes leurs recettes qui ont bercé mon enfance,ont nourri une nostalgie gourmande, 
						mon goût pour la cuisine et qui continuent de m’accompagner.Chaque bouchée convoque des souvenirs 
						gourmands et joyeux avec vous,et c’est pour moi le plus grand des réconforts.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						Recettes et photographies de Marie Laforêt
						Assistante : Noémi Gayon
						COMFORT
						FOOD
						vegan
						
						
					
				
			
		
	



	














	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						4
						
							
								
							
							
							
						
						SOMMAIRE
						Introduction
						 
						 
						7
						Croustillant et doré
						 
						 
						22
						Mijoté et fondant
						 
						 
						54
						Crémeux et fromager
						 
						84
						Doux et sucré
						 
						 
						118
						Index
						 
						 
						150
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						5
						
							
								
							
							
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						6
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						7
						
							INTRODUCTION
							Nous n’avons pas attendu de nommer la 
							comfort food
							pour qu’elle fasse partie de nos vies. 
							 
							Depuis notre enfance,nous avons pu faire l’expérience des sensations et émotions que nous apportent 
							 
							nos plats préférés,les recettes « doudous »de notre enfance,mais aussi les recettes qui nous offrent 
							 
							un réel réconfort physique,celles qui nous font du bien quand rien d’autre ne passe.
							Ce goût pour les recettes réconfortantes ou nostalgiques semble universel.Même quand nos cultures 
							 
							sont différentes,nous avons en commun d’avoir des plats qui nous font du bien au corps et à l’âme. 
							 
							Que cela soit un bol de soupe,de riz ou de purée,LArecette que nous aimions étant enfant ou des textures 
							qui ravissent nos palais,je crois que nous savons tou·te·s sans forcément l’avoir intellectualisé à quel point 
							la nourriture peut nous réconforter physiquement et émotionnellement.
							L’engouement pour les recettes réconfortantes ne faiblit pas et,dans l’époque assez anxiogène que nous 
							traversons,se tourner vers la nourriture pour un peu de réconfort est tout naturel.La proposition de ce 
							livre est d’en proter pour adopter des recettes qui sont également bénéques pour d’autres que nous : 
							les animaux qui sont épargnés,les écosystèmes sur lesquels une alimentation vegan a moins d’impact, 
							mais aussi les autres personnes qui habitent et habiteront ce monde,car l’alimentation végétale,moins 
							gourmande en ressources,permet de nourrir plus de personnes et semble être une des solutions pour 
							nourrir l’humanité dans un futur qui se fait déjà proche.
							Il est impossible d’être exhaustive en écrivant sur la 
							comfort food
							tant la nourriture est culturelle et ce qui 
							nous réconforte est personnel. Aussi,pour créer les recettes de ce livre,je suis partie des textures et saveurs 
							que je trouve moi-même réconfortantes : du croustillant,du fondant,crémeux,doux ou sucré,car l’aspect 
							sensoriel me paraît central dans la notion de réconfort. J’y ai inclus des recettes pour toutes les saisons, 
							d’autres qui se dégustent à tout moment de l’année et mes grands classiques.
							Pour vous y retrouver facilement parmi les recettes et prévoir vos repas,je vous propose les symboles 
							suivants :
							 
							Pour tous les jours :
							des recettes qui peuvent être consommées au quotidien
							 
							Pour recevoir :
							des recettes qui se prêtent à des repas en famille ou entre ami
							·e·s
							 
							Petit budget :
							des recettes accessibles avec un petit budget
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						C’ESTQUOI, 
						 
						LA COMFORTFOOD ?
						Hop,un anglicisme de plus dans notre vocabulaire ! Les aliments réconfort ou la nourriture réconfort ne 
						sont bien sûr pas nouveaux dans notre vie,mais on n’avait pas forcément mis un mot dessus.En français, 
						on parle souvent de nourriture ou de recette « régressive »,mais l’expression a plus à voir avec une forme 
						de nostalgie,de retour en enfance,aux plats simples et gourmands qui ont bercé nos jeunes années. 
						C’est l’une des composantes de la 
						comfort food
						,car ces recettes empreintes de souvenirs nous apportent 
						souvent du réconfort.Les coquillettes,la purée de pommes de terre,les crêpes seront souvent citées par 
						les Français·es.Selon notre culture culinaire ou le pays où l’on a grandi,les recettes de notre enfance 
						 
						ou les recettes familiales qui nous évoquent un sentiment de bonheur seront différentes.Il n’y a pas 
						 
						une 
						comfort food
						,il y a presque autant de 
						comfort foods
						que d’individu·e·s.
						Si on cerne bien le concept,il est impossible d’être exhaustif·ve ou d’afrmer ce qui entre ou non dans 
						 
						la catégorie 
						comfort food
						. Vous vous dites sûrement qu’on n’est pas plus avancé·e·s ! Composer un recueil 
						 
						de recettes,c’est forcément faire des choix,souvent personnels,et parler d’un point de vue spécique. 
						 
						Le mien,c’est celui d’une Française,qui a grandi avec les crêpes,les pommes de terre rôties et le bouillon 
						de vermicelles de sa grand-mère maternelle bretonne,les soupes de potiron et de poireaux-pommes 
						de terre de son grand-père paternel limousin,la purée maison et la soupe de tomates de sa mère et les 
						gratins de raviolis de son père.Ces plats références de mon enfance sont empreints de nostalgie et sont 
						une source de réconfort immédiat pour moi.Mais ça ne sera pas forcément le cas pour vous ! J’ai inclus 
						 
						des recettes d’inspiration italienne,nord-américaine ou d’autres régions du monde dont les textures 
						 
						et saveurs me paraissent particulièrement gourmandes et réconfortantes.
						Au-delà de l’aspect nostalgique et régressif,la 
						comfort food
						a également des composantes plus tangibles. 
						On va souvent retrouver des plats assez caloriques,riches en glucides et des préparations plutôt chaudes 
						avec des textures crémeuses,fondantes,moelleuses mais aussi parfois croustillantes.On associe 
						généralement les plats riches en gras,en sel et en sucre à la nourriture réconfortante.
						Une étude réalisée aux États-Unis* (et donc culturellement marquée) a émis l’hypothèse d’une division 
						 
						de la nourriture réconfort en 4 groupes :
						
						la nourriture nostalgie
						(les plats de notre enfance le plus souvent) ;
						
						la nourriture plaisir
						(les desserts bien riches ou la fast-food) ;
						
						la nourriture préparée ou industrielle
						(snacks,plats préparés,biscuits apéritifs,boissons sucrées, 
						pizzas surgelées,etc.) ;
						
						la nourriture qui apporte un réconfort physique
						(telle une soupe chaude et crémeuse ou qui 
						contient des ingrédients ou des molécules qui impactent directement notre bien-être,comme le chocolat).
						*Locher, Julie L. ; Yoels, William C. ; Maurer,Donna ; van Ells, Jillian, « Comfort Foods: An Exploratory Journey Into The 
						Social and Emotional Signicance ofFood », 
						Food and Foodways
						,octobre 2005.
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						POURQUOI 
						 
						LA NOURRITURE 
						 
						NOUS 
						RÉCONFORTE ?
						Si la consommation de 
						comfort food
						peut être déclenchée par des émotions positives (passer de 
						bons moments en vacances,entre ami·e·s,etc.),elle est souvent une réponse à un état de stress 
						émotionnel.Elle apporte une satisfaction et un plaisir immédiats,souvent de durée brève qui nous 
						offre – sans surprise – une sensation de réconfort.On relie la consommation de 
						comfort food
						au circuit 
						de la récompense et à la production de dopamine,un neurotransmetteur qui fait partie des fameuses 
						« hormones du bonheur »
						*
						.
						En consommant des aliments réconfortants,notre cerveau libère de la dopamine,qui nous fait nous sentir 
						mieux,mais pour une durée limitée.La conséquence est que,si on se sent souvent déprimé·e,anxieux·se 
						ou irrité·e,on peut avoir tendance à augmenter notre consommation de 
						comfort food
						qui,si elle est 
						composée de trop d’aliments industriels,trop salés,trop sucrés,frits,mais également pauvres en légumes, 
						bres,etc.,peut avoir un effet délétère sur la santé.
						La dopamine est synthétisée à partir de deux acides aminés : la tyrosine et la phénylalanine.Il est donc 
						important d’intégrer des aliments riches en ces deux molécules dans notre alimentation,que l’on va 
						retrouver notamment dans le soja,la banane,les noix et le sésame.
						La synthèse de la dopamine nécessite également l’apport régulier de micronutriments tels que :
						
						le cuivre
						(noisettes,lentilles,cacao) ;
						
						le manganèse
						(noisettes,graines de courge,ocons d’avoine,ananas,tofu,edamames,quinoa…) ;
						
						le magnésium
						(graines de soja grillées,cacao,graines de courge,noix du Brésil,amandes,haricots 
						blancs,noirs,rouges) ;
						
						le zinc
						(sésame – graines ou tahin –,champignons shiitakés,légumineuses,graines de courge) ;
						
						des vitamines B3
						 (cacahuètes grillées) ;
						
						B6
						 (pois chiches,pommes de terre cuites avec la peau,bananes,shiitakés,pruneaux) ;
						
						et B9
						(épinards,asperges,brocolis,graines de tournesol,laitue romaine,oranges,choux de Bruxelles, 
						betteraves cuites…).
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						La 
						comfort food
						nous fait nous sentir bien sur le moment au niveau physique et psychologique,mais 
						cela peut n’être que de très courte durée.Des plats trop gras ou trop sucrés peuvent générer un inconfort 
						(digestion difcile,sensation de léthargie) et nous entraîner dans un cercle pas très vertueux : consommer 
						toujours plus de 
						comfort food
						pour libérer de la dopamine qui apaise le stress,l’anxiété ou la dépression 
						pendant un court instant.
						Si vous remarquez ce schéma dans votre alimentation et que vous craignez un risque pour votre santé, 
						il peut être nécessaire de vous pencher sur l’origine de ce comportement,en consultant par exemple 
						un·e psychologue spécialiste de la thérapie comportementale et cognitive.Les troubles du comportement 
						alimentaire sont très courants.Dans une époque aussi anxiogène que la nôtre,se tourner vers une source 
						de réconfort facilement accessible comme la nourriture est très commun.
						Une chose est sûre : se ageller lorsque l’on ressent de la culpabilité vis-à-vis de ce que l’on mange, 
						c’est la double peine et personne n’a besoin de ça.
						*
						Heshmat,Shahram, « 5 Reasons Why We Crave Comfort Foods », 
						Psychology Today
						,28 septembre 2016.
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							UNE COMFORT 
							 
							FOOD QUI NOUS 
							FAITVRAIMENT 
							DU BIEN
							La différence entre 
							comfort food
							et
							junk food
							Le but de la 
							comfort food
							,c’est de nous faire du bien.Si l’on peut mettre des plats réconfortants 
							 
							au menu plusieurs fois par semaine sans aucun problème,il n’est pas recommandé d’opter pour des plats 
							industriels (fast-food,nourriture très transformée,sodas,biscuits,etc.) car ce type de plats consommés 
							quotidiennement a,à court terme,un impact négatifsur la santé mentale et,à moyen terme,un impact 
							délétère sur le corps.
							Les plats nostalgie de notre enfance ou ceux qui nous apportent une sensation de réconfort (soupes, 
							purées,etc.) seront à privilégier au quotidien par rapport aux plats et produits industriels et aux recettes 
							décadentes très riches en sucre qu’on réservera à des consommations plus occasionnelles.
							Créer une alimentation 
							comfort
							au quotidien
							On l’a vu plus haut,en intégrant des aliments dont les molécules permettent une bonne synthèse de la 
							dopamine,on peut avoir un impact positifsur notre moral.Plutôt que de viser uniquement le plaisir et le 
							réconfort à court terme,on va composer des plats qui,à moyen terme,vont nous aider à nous sentir mieux 
							au quotidien en favorisant la synthèse de la dopamine.
							Intégrez au quotidien au moins une de ces stars de l’alimentation saine dans chaque plat : 
							lentilles,graines de courge,haricots rouges ou blancs,tofu,noisettes,ocons d’avoine,amandes,sésame, 
							crucifères,pois chiches…
							Végétaliser sa 
							comfort food*
							Cela ne vous a pas échappé : végétaliser son alimentation devient plus qu’urgent.Réduire 
							 
							le réchauffement climatique,la souffrance animale et les risques pour notre santé,tout en se régalant 
							 
							de recettes gourmandes,c’est plutôt chouette comme programme,non ?
							* Àlire :
							- Greger,Michael, 
							Mieux manger peut vous sauver la vie
							,Pocket,2018.
							- Physicians Committee for Responsible Medicine : https ://www.pcrm.org/
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						CONSEILS 
						POUR LA CUISINE 
						 
						ET LES CUISSONS
						Températures et temps de cuisson
						D’une manière générale,considérez toujours les indications de température et de cuisson comme des 
						guides et non des règles absolues,saufpour les températures très précises à mesurer au thermomètre, 
						comme pour la friture ou la conserie.
						Testez la recette en suivant les indications,mais observez bien si votre plat a besoin de plus ou moins 
						 
						de cuisson ou d’une température légèrement plus élevée ou plus basse.
						Tous les fours ne chauffent pas réellement à la température afchée ni à la même température. 
						 
						Votre four peut aussi avoir des points plus chauds que d’autres et donc chauffer de manière inégale.
						Saufindication,toutes les températures de cuisson dans le livre sont exprimées pour un four électrique 
						 
						à chaleur tournante.
						Les recettes de ce livre ont été réalisées sur des plaques électriques à induction.Il se peut donc 
						 
						qu’en fonction du type de feu que vous utilisez,les temps de cuisson varient.
						Mesure des ingrédients
						Les cuillerées à café et à soupe sont mesurées à ras à l’aide d’un jeu de cuillères à mesurer que 
						 
						l’on trouve dans le commerce. Je vous recommande l’achat d’un de ces jeux (en inox,c’est increvable !) 
						 
						car les cuillères de services ne contiennent pas forcément toutes le même volume.Mesurer ½ ou ¼ de 
						cuillerée est également plus facile avec ce type de cuillère et permet des mesures précises sans devoir 
						peser les ingrédients.
						1 cuillerée à café = 5 ml
						1 cuillerée à soupe = 15 ml
						Friture
						Pas besoin d’avoir une friteuse pour réaliser de la friture de temps en temps.Une casserole suft. 
						 
						Je vous recommande néanmoins d’investir dans un thermomètre de cuisson (on en trouve pour moins 
						 
						de 5 euros en ligne) qui vous permettra de vérier la température de l’huile.Les échecs de friture 
						 
						sont comme les crêpes : le plus souvent dus à une mauvaise température.
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